TRANA UPP TILL 10 KM

Traningsprogram for nyborjare

Vecka 1. dag 2. dag 3.dag
1 45 min. alternerande rask promenad/ 45 min. alternerande rask promenad/ 45 min. alternerande rask promenad/
langsam I6pning langsam lopning langsam I6pning
2 45 min. alternerande rask promenad/ 45 min. alternerande rask promenad/ 60 min. alternerande rask promenad/
|5ngsam lopning langsam lopning |5ngsam lopning
3 45 min. alternerande rask promenad/ 60 min. alternerande rask promenad/ 60 min. alternerande rask promenad/
langsam lopning langsam |6pning langsam lopning
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